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Abstract 
Background: During university education, students are likely to adopt unhealthy lifestyles. Stu-
dents’lifestyle during this period is associated with academic achievement and mood states such as 
depression and fatigue; therefore, it is important for university students to have a good lifestyle. This 
study aimed to clarify the actual lifestyle of Shizuoka Sangyo University students and to consider 
future remedial measures. 
Methods: Using the Shizuoka Sangyo University (SSU) Student Life Survey, we investigated the 
exercise, sleeping, eating, learning, drinking, and smoking habits of, and depression/anxiety among, 
students enrolled in the Faculty of School of Management at Shizuoka Sangyo University in 2019. 
Most of these survey items were used in the national survey.
Results: We finally analyzed the data of 858 students, excluding those who did not submit their 
questionnaire and those with many data deficiencies. Of these, 53.4% had exercise habits and 46.6% 
did not. The number of exercise days per week was higher on day 0 (24.4%) and day 6 (29.7%). The 
percentage of students who considered nutritional balance when eating was 30.9%, and that of those 
who ate breakfast every day was 48.6%, which was lower than in the national survey. In addition, the 
average time spent on preparation and review per week (0.9 h) and the average time for spontaneous 
learning (0.9 h) were short. The proportion of those with sleep disorders (38.1%) and those with mood 
anxiety disorders (61.2%) was lower than in other universities and national surveys.
Conclusions: Overall, the students exhibited positive trends in exercise habits, sleep, and depres-
sion/anxiety. However, measures are needed to address the differences in exercise habits, eating 
habits, and the short learning time outside the class. In the future, it is necessary to further examine 
the characteristics of students who have unhealthy lifestyles through longitudinal surveys, which 
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の選択基準は，1）2019 年 3 月下旬～ 4 月上
旬に行われた全学生を対象とした健康診断を
受 診 し た こ と ,  2）SSU（Shizuoka Sangyo 
University）学生生活調査に回答したこと，


































運動習慣がある者は 458 人（53.4%）, 運動
習慣がない者は 400 人（46.6%）であった． 1
週間の運動日数は ,「6 日」が 29.7% と最も多






























































































は，21.8% であった．一方 , 運動習慣がない
者は「運動系」，「文科系」を問わず，部活動・
サークルまたは外部団体に所属していない学




38.1% であった．1 年生と比較して，2 年生，
3 年生，4 年生では，睡眠障害ありの学生の
割合が約 10％高かった．なお，調査した 3 月
末 ~4 月上旬における学生の起床時刻は平均
8 時 42 分± 2 時間 38 分，就寝時刻は平均 24















睡眠障害なし 61.2 76.0 64.5 62.8 65.1
睡眠障害あり 38.1 23.5 34.4 36.1 34.9














































35.4% であり，本学の約 3 割の学生は朝食を
欠食していた．
5. 1 週間の学習・生活時間
1 週間の学習・生活時間の結果は，表 6 に
示した．予復習や課題に費やす 1 週間あたり
の合計時間は，「0 時間」が 39.1%，「1 時間未満」
























SSUa) 6.8 2.5 4.7 33.4 19.9 10.8 19.8 2.0 8.6
全国調査b) 4.7 2.5 7.6 18.3 14.4 14.9 37.5 - 11.7
SSU 39.1 37.0 14.6 6.3 0.8 0.5 0.3 1.4 0.9
全国調査 19.4 24.3 25.2 18 8.5 2.5 2.4 - 2.7
SSU 51.3 26.7 11.0 5.5 2.5 0.6 0.5 1.9 0.9
全国調査 32.9 24.9 19.1 11.9 5.8 2.3 3.2 - 2.3
SSU 8.2 13.7 16.5 28.6 17.6 6.3 7.1 2.2 5.4
全国調査 12.7 15.4 21.1 24.7 15.5 5.4 5.2 - 4.4
アルバイト SSU 12.7 2.0 4.6 24.3 22.4 13.0 19.3 1.6 8.6
全国調査 24.9 3.8 6.0 14.3 18.0 14.5 18.4 - 7.7
社会活動 SSU 83.7 6.9 3.3 3.3 0.6 0.2 0.3 1.7 0.4
全国調査 78.5 8.3 5.6 3.5 2.0 0.9 1.3 - 0.8
SSU 15.4 15.2 24.2 20.9 12.4 5.5 4.9 1.6 4.0
全国調査 11.6 13.9 20.1 20.9 15.7 7.7 10.0 - 5.6
SSU 3.3 9.1 22.3 25.6 18.7 6.9 12.6 1.6 6.6
全国調査 2.6 7.6 18.6 21.4 18.2 11.0 20.6 - 8.5




































K6 の合計得点を 0-4 点 , 5-9 点，10-14 点，15
点以上に分けて割合を算出した．静岡産業大
学生と全国調査の得点別割合を表8に示した．
健康日本 21（第 2 次）[11] では，気分・不安
障害に相当する心理的苦痛を感じている者








養調査 [5] によると，我が国の 20 代の運動習
慣がある者は 20.2%，運動習慣がない者は
79.8% であり，1 週間の運動日数が 0 日の者
は 55.1%，6 日以上の者は 9.0% である．本学
の学生は，全国調査と比較して運動習慣のあ
る者（53.4%）の割合が高かった一方で，運





　毎日 3.5 4.6 0.0 1.5
　週5-6日 1.9 3.2 1.0 1.4
　週3-4日 6.6 6.7 2.0 3.6
　週1-2日 14.2 15.5 12.1 11.2
　月1-3日 21.2 15.1 24.2 15.8
　ほとんど飲まない 30.1 28.0 39.4 29.1
　やめた 1.6 0.4 1.0 1.5
　飲まない（飲めない） 19.3 24.9 19.2 34.9
　欠損 1.6 1.6 1.0 1.2
喫煙
　毎日吸っている 22.8 29.1 4.0 8.6
　時々吸う日がある 7.3 2.0 3.0 0.9
以前は吸っていたが１か月以上
吸っていない
0.9 8.0 0.0 2.4
　吸わない 67.4 58.9 91.9 86.2


















































































1 週間の平均時間が 0.9 時間，1 週間に 1 時間
未満の学生が約 7 割であり，自主的な学習に
時間を費やすことができていない課題が浮き
彫りとなった．また，1 週間に 1 時間も読書
をしない学生も 8 割以上であった．全国的な
大学生の学習・生活実態調査 [9] と比較して，







うつ・不安に関しては，健康日本 21（第 2 次）
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